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 Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan, permasalahan yang dihadapi 
warga Kepulauan Seribu adalah kurangnya kesadaran masyarakat untuk 
menerapkan budaya hidup sehat di masa pandemi Covid-19 mengingat 
Kepulauan Seribu adalah lokasi wisata yang pada masa pandemi tetap 
menarik wisatawan. Temuan tersebut didapatkan berdasarkan informasi 
dari pemerintah setempat dan berita media massa. Kegiatan pengabdian 
pada masyarakat ini bertujuan untuk mensosialisasikan budaya hidup 
sehat dimasa pandemi Covid-19 serta mengimplementasikan kualitas 
gerak warga Kepulauan Seribu melalui senam kebugaran. Berdasarkan 
hasil pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa 
sosialisasi budaya hidup sehat dan senam kebugaran di Pulau Pramuka 
dan Pulau Tidung, Kepulauan Seribu pada 5 Agustus 2020, maka dapat 
disimpulkan bahwa masyarakat sangat antusias dan bersemangat 
mengikuti kegiatan tersebut, hal ini dapat dilihat dengan keseriusan 
dalam proses sosialisasi maupun senam bersama dengan tingkat kepuasan 
masyarakat terhadap kegiatan sebesar 91%. 
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Kebugaran jasmani sangat dibutuhkan oleh manusia, karena faktor tersebut sangat 
menunjang hasil suatu aktivitas, salah satunya dalam berolahraga (Prakoso & Setiyo Hartoto, 
2015). Pola hidup sehat mempunyai peranan yang penting untuk meningkatkan dan 
mempertahankan kebugaran jasmani seseorang (E. Suryanto, 2012). Kesehatan dan olahraga 
merupakan dua hal yang saling berkaitan dalam kehidupan manusia. Untuk tetap menjadi sehat, 
olahraga salah satu cara untuk mendapatkannya. Beberapa manfaat berolahraga : meningkatkan 
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Pengetahuan tentang pola hidup sehat dapat mencegah timbulnya berbagai penyakit. 
Bagi warga yang menderita gangguan penyakit, penerapan pola hidup sehat sesuai dengan jenis 
penyakitnya akan sangat membantu mengontrol penyakit yang diderita, yang pada akhirnya 
dapat meningkatkan kualitas hidup. Agar tetap aktif sampai tua, sejak muda seseorang perlu 
menerapkan budaya hidup sehat dengan mengkonsumsi makanan yang bergizi seimbang, 
melakukan aktivitas fisik/olahraga secara benar dan teratur serta tidak merokok (Kurnianto, 
2015). 
Dengan berolahraga maka kualitas tidur akan lebih baik (Safaringga & Herpandika, 
2018), memperbaiki komposisi tubuh (lemak tubuh, kesehatan tulang, massa otot dll) (Lintin & 
Miranti, 2019). Secara fisiologis, olahraga dapat meningkatkan kapasitas aerobik (Palar, 
Wongkar, & Ticoalu, 2015), kekuatan, fleksibilitas, dan keseimbangan (Kuniano, 2015; S. 
Suryanto, 2015). Secara psikologis, olahraga dapat meningkatkan mood, mengurangi risiko 
pikun, dan mencegah depresi (Pribadi, 2015). Sedangkan secara sosial, olahraga dapat 
mengurangi ketergantungan pada orang lain, meningkatkan jiwa sosial, dan meningkatkan 
produktivitas (Prasetyo, 2013). 
Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan, permasalahan yang dihadapi warga 
Kepulauan Seribu adalah kurangnya kesadaran masyarakat untuk menerapkan budaya hidup 
sehat di masa pandemi Covid-19 mengingat Kepulauan Seribu adalah lokasi wisata yang pada 
masa pandemi tetap menarik wisatawan. Temuan tersebut didapatkan berdasarkan informasi 
dari pemerintah setempat dan berita media massa bahwa Senin (4/5/2020) (Kompas, 2020)  
tercatat ada 9 orang warga Pulau Tidung positif Covid-19. Hal tersebut juga mungkin terjadi 
pada pulau yang lain di Kepulauan Seribu. 
Kegiatan pengabdian pada masyarakat ini bertujuan untuk mensosialisasikan budaya 
hidup sehat dimasa pandemi Covid-19 serta mengimplementasikan kualitas gerak warga 
Kepulauan Seribu melalui senam kebugaran. Manfaat dari kegiatan ini adalah:  (1) Manfaat 
teoritis: diharapkan dapat dijadikan sebagai bahan informasi dan pedoman bagi pengembangan 
budaya hidup sehat dan peningkatan kualitas gerak  melalui senam kebugaran, (2) Manfaat 




Tahap pertama merupakan perencanaan kegiatan yang akan dilakukan. Proses 
perencanaan meliputi indentifikasi kebutuhan, identifikasi potensi dan kelemahan yang ada, 
dan membuat pengorganisasian kegiatan. Kegiatan tahap pertama dimulai dengan survei 
lapangan ke pulau seribu. Survei dilakukan oleh tim pengabdian pada tanggal 15 April 2020. 
Tim pengabdian melakukan diskusi dengan Kepala Desa Di Kepulauan Seribu.  
Tahap kedua merupakan pelaksanaan kegiatan pengabdian yang dilakukan di Pulau 
Pramuka dan Pulau Tidung selama 1 hari. Narasumber dalam kegiatan ini adalah ketua Prof. 
Dr. Firmansyah Dlis, M.Pd (Ketua). Peserta pada kegiatan ini adalah masyarakat Pulau 
Pramuka dan Pulau Tidung yang berjumlah 50 orang yang dilaksanakan pada 5 Agustus 2020 
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kurang lebih 59,1 km dengan waktu perjalanan 2 jam 36 menit dari Universitas Negeri Jakarta. 
Kegiatan ini dievaluasi menggunakan instrumen yang dikembangkan oleh tim dan program ini 
akan terus dipantau perkembangannya sehingga terjaga keberlanjutannya. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Dalam pelaksanaan kegiatan dibagi menjadi beberapa kegiatan, diantaranya: (1) 
perencanaan, (2) pelaksanaan, dan (3) evaluasi. Adapun secara lengkap sebagai berikut:  
Perencanaan  
 Perencanaan kegaiatan dilakukan dengan survei lapangan oleh tim pengabdian, 
dilanjutkan diskusi dengan kepala desa setempat, pada diskusi ini tim pengabdian 
mengindentifikasi permasalahan yang dihadapi oleh masyarakat di Pulau Pramuka dan Pulau 
Tidung, kepulauan seribu  terkait dengan kesehatan masyarakat pada masa pandemi Covid-19. 
Pelaksanaan  
Kegiatan dilakukan pada tanggal 5 Agustus 2020 berupa sosialisasi budaya hidup sehat 
dan senam kebugaran bersama masyarakat. Selanjutnya memberikan pendidikan kesehatan 
serta mengadakan diskusi bersama. Dari hasil pengkajian tersebut lalu dilakukan 
penginterpretasian data sebagai evaluasi program. Adapun dokumentasi pelaksanaan kegiatan 







Gambar 1. Pelaksanaan kegiatan 
Evaluasi  
Bentuk evaluasi yang dilakukan menggunakan teknik observasi dan tanya jawab 
terhadap warga. Adapun ringkasan kegiatannya adalah sebagai berikut:  
Tabel 1. Target kegiatan dan luaran yang dicapai 
No  Materi   Target Kegiatan  Luaran yang dicapai  
1 Sosialisasi budaya 
hidup sehat 
(motivasi) 
Peserta dapat memahami dan 
menerapkan budaya hidup 
sehat pada masa pandemi 
Covid-19  
Peserta memahami dan 
menerapkan prinsip hidup 
sehat pada masa pandemi 
Covid-19 dengan mematuhi 
protokol kesehatan 
2 Senam kebugaran  Peserta mengikuti gerakan 
senam kebugaran  
100% peserta antusias 
mengikuti gerakan senam 
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3 Evaluasi (tanya 
jawab)  
Peserta dapat bertanya terkait 
materi  
 
Jumlah persentase peserta yang 
bertanya adalah 32% dari total 
peserta  
  Panitia mendapatkan data 
tingkat kepuasan peserta 
terhadap materi yang 
disampaikan  
91% peserta mengaku puas dan  
mengapresiasi materi yang 
disampaikan  
 
Materi yang diberikan adalah sosialisasi budaya hidup sehat, utamanya pada masa 
pandemi Covid-19 yaitu mematuhi protokol kesehatan dengan melaksakan 5M. Selain itu 
narasumber juga menyampaikan motivasi bergerak/berolahraga. Masayarakat diberikan 
pemahaman bahwa secara fisiologis, dengan bertambahnya usia maka terjadi kemunduran 
fungsi-fungsi dalam tubuh yang menyebabkan rentan terkena gangguan kesehatan apalagi yang 
kurang aktif melakukan aktivitas fisik. Masyarakat diberikan pemahaman tentang manfaat 
aktivitas fisik, seberapa banyak dan apa saja jenis aktivitas fisik yang aman dilakukan di masa 
pandemi.  
Materi selanjutnya adalah senam kebugaran yang kegiatan intinya dilakukan selama 30 
menit dengan di dahului pemanasan dan diakhiri dengan pendinginan pada intensitas rendah - 
sedang. Masyarakat antusias mengikuti kegiatan senam dan melibatkan salah satu sumber daya 
untuk dapat menghafal gerakan sehingga senam kebugaran dapat dilakukan rutin secara 
mandiri. 
Proses kegiatan berjalan dengan lancar dan berdasarkan hasil evaluasi, masyarakat 
antusias bertanya (32%) terkait budaya hidup sehat yang selama ini dilakukan. Tingkat 
kepuasan masyarakat dengan adanya kegiatan ini sebesar 91% dan mengharapkan agar 
program ini dilaksanakan secara berkelanjutan. 
KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa 
sosialisasi budaya hidup sehat dan senam kebugaran di Pulau Pramuka dan Pulau Tidung, 
Kepulauan Seribu, maka dapat disimpulkan bahwa masyarakat sangat antusias dan 
bersemangat mengikuti kegiatan tersebut, hal ini dapat dilihat dengan keseriusan dalam proses 
sosialisasi maupun senam bersama dengan tingkat kepuasan masyarakat terhadap kegiatan 
sebesar 91%. 
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